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Rahatlama Egzersizleri

Kas gevsetme egzersizleri ve derin nefes alma insanlarin rahatlamak ve endise
belirtilerini yenmek i¢in kullandiklar iki yaygin tekniktir.

Bazi insanlar sporla, egzersizle, miizik dinleyerek, televizyon izleyerek, kitap okuyarak vs. dinlenir. Ancak bazi
insanlar belirli rahatlama egzersizlerini takip etmeyi faydali bulmaktadir. Size cesitli egzersiz programlari
gosterecek satin alabileceginiz gesitli video kasetleri bulunmaktadir. Bu brosiir kas gevsetme egzersizleri ve derin
nefes alma egzersizleri olmak tizere yaygin olarak kullanilan iki program hakkinda 6zet bilgiler sunmaktadir. Bu
iki teknik, endisenin yaygin iki fiziksel belirtisi olan kas gerginligi ve nefessiz kalma ile bas etmek i¢in son derece
faydalidir.

Diger seylerde oldugu gibi, oncelikle bunlarin alistirmalarini yapmalisiniz. Ancak umuyoruz ki giinliik
yasantinizda kendinizi gergin veya endiseli hissettiginiz her an bunlar kullanabileceksiniz.

Kas gevsetme

Diizenli pozitif rahatlama icin planlanh zamanlar

Rahatsi1z edilmeyeceginiz sessiz sicak bir yer bulun. Giiniin, baska bir i yapmak i¢in baski altinda hissetmediginiz
bir saatini se¢in. Sirt {istii yatin veya yatamiyorsaniz iyi desteklenmis bir koltuga oturun. Rahat olmaya calisin ve
gozlerinizi kapatin. Yada yastikli sert bir yataga uzanin. Egzersiz programi her bir kas grubunuzu ¢alistirmaktir.
Her bir kas grubu i¢in, once kaslar1 gerebildiginiz kadar gerin ve ardindan tam serbest birakarak rahatlayin. Kaslar
gerdiginizde nefes alin ve kaslar1 gevsetirken nefesinizi verin.

Baslangicta bir iki dakika nefes almaniza konsantre olun. Yavas ve sakin bir sekilde nefes alin. Nefesinizi
verdiginiz her seferde, kendinize "huzur" veya "rahatla" gibi kelimeler sdyleyin. Daha sonra viicudunuzdaki farkli
kas gruplariyla ¢alisarak kas egzersizlerine baslayn.

¢ Eller — nefes alirken bir iki saniye bir elinizi yumruk yapip sikin. Dirseginizle bileginiz arasindaki
kaslarinizi daha gergin hissediyor olmalisiniz. Daha sonra nefesinizi vererek rahatlayin. Diger elinizle
tekrarlayin.

e Kollar — bir dirseginizi biikiin ve kolunuzdaki biitiin kaslar1 nefes alirken birka¢ saniye gerin. Daha sonra
nefesinizi verirken rahatlayin. Ayni islemi diger kolunuzla tekrarlayin.

¢ Boyun - kafanizi rahat hissettiginiz kadar arkaya atin ve yavasca bir kenardan digerine dondiiriin. Daha
sonra gevseyin.

e Yiiz - kaglariniz1 ¢atmaya ve kaslarinizi miimkiin oldugunca asagi indirmeye ¢alisin, ardindan rahatlayin.
Daha sonra (korkmus gibi) kaslarinizi1 miimkiin oldugunca yukar: kaldirin ve ardindan rahatlaym. Cenenizi
birka¢ saniye sikin ve ardindan rahatlayin.

e GOgiis - derin bir nefes alin ve nefesinizi birkag saniye tutun, ardindan rahatlayin ve normal nefes almaya
doniin.

¢ Karin - karin kaslarin1 miimkiin oldugunca sikin ve ardindan rahatlayin.

e Kalcalar - kal¢alar1 miimkiin oldugunca birbirine yakin sikin ve ardindan gevseyin.

e Bacaklar - bacaklarinizla yere diiz uzanin, ayaginizi ve ayak parmaklarmizi miimkiin oldugunca yiiziiniize
dogru biikiin ve ardindan gevseyin. Daha sonra birkag saniye yiiziiniizden uzaga dogru biikiin ve ardindan
rahatlayin.

Bu egzersizlerin tamamini 3-4 kez tekrarlayin. Bir kas grubunu gevsettiginizde, siki1 olduklarina kiyasla gevsek
olduklarindaki farki hissetmeye calisin. Baz1 insanlar bu kaslar1 giinliik diizenli bir sekilde yaptiklarinda genel
‘gerginlik’ seviyelerinin diistiigiinii gérmektedir.

Giinliik yasam

‘Disaridayken ve isleriniz oldugunda’ yukaridakilerin hepsini yapamayabilirsiniz. Ancak bir kas grubunun
tamamen gerilmesi ve ardindan gevsetilmesi giinliik durumlarda endisenizin giderilmesine yardimci olabilir. Bu
nedenle kendinizi gergin hissettiginiz veya endisenizin arttig1 durumlarda:

e boynunuzu her bir yonde rahat oldugu kadar ¢evirmeye ¢alisin ve ardindan rahatlayin, veya
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e omuzlarinizi ve sirt kaslarinizi birkag saniye tam germeye ¢alisin ve ardindan gevseyin.

Derin nefes alma egzersizleri

Pek ¢ok insan endiseli oldugunda normalden daha hizli nefes alma egilimindedir. Bazen bu durum sizi daha
endiseli hale getirecek, daha hizli nefes almaniza neden olacak ve endisenizi arttiracak vs. sekilde basimizin
dondiigiinii hissetmenize neden olabilir. Rahat oldugunuzda ‘derin nefes alma’y1 uygularsaniz, kendinizi gergin
veya endiseli hissettiginizde rahatlamaniza yardimci olmasi i¢in bunu uygulayabilirsiniz.

Asagidakileri 2-3 dakika deneyin ve herhangi bir stresli durumda diizenli bir sekilde bunlar1 yapabilene kadar her
giin uygulayin.

I.

2.

3.

Yavasca ve burnunuzdan derinden nefes alin ve diizenli bir ritimle nefesinizi agzinizdan verin. Nefes
aldiginizdan iki kat uzun nefes vermeye ¢alisin. Bunun icin nefes alirken yavasca "bir" diye saymaniz ve
nefes verirken "iki, i¢" diye saymaniz faydal: olabilir.

Nefes almak i¢in baslica diyafram kasimizi (alt gégiis kasini) kullanin. Diyafram kasiniz akcigerlerin
altindaki biiyiik kastir. Iceri hava girisini kolaylastirmak i¢in hava gecidini genisletecek sekilde akcigerleri
asag1 ceker. Tedirgin oldugumuzda bu kas1 kullanmay1 unuturuz ve bunun yerine gogiis ve omuz kaslarini
kullaniriz. Bu tist gogiis kaslarini kullanirsaniz her nefes daha s1g olur. Bu nedenle, diyafram kasiniz yerine
st gégiis kaslariizi kullanirsaniz, daha hizli nefes alma egiliminde olursunuz ve kendinizi nefessiz yada
tedirgin hissedersiniz.

Karnimizin tistindeki gogiis kemiginizin (sternum) tam altini hissederek diyafram kasimizi kullanip
kullanmadiginiz1 gorebilirsiniz. Oksiirdiiglintizde, diyaframin burada disa dogru genisledigini
hissedebilirsiniz. Ellerinizi burada tutarsaniz, nefes alip verdikce hareket ettigini hissedebilirsiniz.

Nefes alip verdiginizde omuzlarinizi ve list gégiis kaslarin1 gevsetmeye ¢alisin. Her nefes verdiginizde,
nefes almak i¢in diyafram kasini kullaniyor olana kadar bilingli olarak bu kaslar1 gevsetmeye calisin.
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